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Az alvás szerepe a tanulási és  
explicit emlékezeti folyamatokban 
az érzelmi telítettség függvényében
A tudományos kutatásoknak köszönhetően napjainkra az alvás 
szerepéről alkotott elképzelések jóval túlmutatnak az úgynevezett 
„passzív alvásteórián”, amely szerint az alvás kizárólagos célja 
a külső ingerlés hiányából is fakadóan a pihenés, illetve az 
energia megtakarítása (Susmakova, 2004). Habár a metabolikus 
ráta csökkenése, illetve elsősorban a mélyalvás során a központi 
idegrendszert jellemző globális inaktivitás valóban azt jelzik, 
hogy az alvás egy optimális állapot lehet a kimerülő szervezet 
feltöltődésére, azonban egyre több bizonyíték támasztja alá, 
hogy az alvás folyamatát egy másfajta aktivitás is jellemzi, amely 
fontos szerepet játszik a tanulási és emlékezeti folyamatokban 
(Hobson, 2009; Sanes, Reh és Harris, 2006; Susmakova, 2004). 
Az erre vonatkozó vizsgálatok azt feltételezik, hogy alvás alatt 
olyan neurokémiai és neuroanatómai változások következnek be 
a központi idegrendszerben, amelyek kedveznek az emléknyomok 
stabilizációjának, ellenállóvá téve ezzel az emléknyomokat 
interferenciával és a felejtéssel szemben (Diekelman és Born, 2010; 
Hobson, 2009; Landmann és mtsai, 2014; Stickgold és 
Walker, 2005, 2007).
Bevezetés
A tanult ismeretek kódolása és tárolása már megkezdődik közvetlenül a tanulást követően, az ébrenlét során. Ez azonban egy gyors folyamat, ezért mindenkép-pen szükség van egy lassabb konszolidációs folyamatra, amelynek kedvező ideje 
lehet az alvás alatti időtartam, hiszen ilyenkor a külvilágból érkező ingerlés, amely 
zavarná ezt a stabilizációs folyamatot, minimálisra csökken. Így a már korábban, az 
ébrenlét során kódolt emléknyomok újraaktiválódhatnak és átszerveződve beépülhetnek 
a már meglévő emléknyomok közé (Born és Wilhelm, 2012; Diekelman, 2014). Egyes 
elméletek szerint, ez a két típusú tanulás egymással párhuzamosan történik, tehát az 
emléknyom egyidejűleg tárolódik a gyors kódoláshoz kapcsolódó átmeneti tárban és 
a lassabb konszolidációhoz köthető tartós tárban. A releváns információk hosszútávú 
tárban történő rögzülését követően pedig törlődnek az emléknyomok az átmeneti tárból, 
felkészítve ezzel az agyat újabb információk elsajátításához (Born és Wilhelm, 2012; 
Buzsaki, 2002; Diekelman, 2014).
Az alvás hatásának megjelenését több tényező is befolyásolhatja, így például a tanult 
anyag jellege. Jelen tanulmányunk az alvás és az explicit emlékezeti működés összefüg-
géseivel foglalkozik, ezért csak erre a rendszerre térünk ki részletesebben. (Az alvás imp-
licit emlékezeti folyamatokban betöltött szerepével kapcsolatban bővebb összefoglalót 
Is
ko
la
ku
ltú
ra
 2
01
9/
4-
5
116
lásd például Csábi és Németh [2014] összefoglalójában.) Graf és Schachter (1985) tuda-
tosság alapján explicit és implicit komponensekre osztotta fel az emlékezeti működést, 
amelyek nemcsak abban különböznek, hogy milyen típusú információkat tartalmaznak, 
hanem azok megszerzésének és hozzáférésének módjában is, mindamellett, hogy más-
más agyi struktúrákhoz kapcsolódnak (Destrebecqz és Cleermans, 2004; Squire, 1992). 
Az explicit (tudatos) tudásunkat – vagy a squire-i (1992) terminológia alapján: deklara-
tív emlékeinket – szándékos figyelmet igénylő tanulás révén szerezzük meg, személyes 
események, tények, ismeretek tudatos hozzáférését teszik lehetővé („tudni, mit”, például: 
tudjuk, hogy milyen színű a gesztenye). Az implicit (nem tudatos) – vagy Squire (1992) 
rendszerében: nem-deklaratív – emlékezet-
ben tárolt információk megszerzése szintén 
lassú, de a hozzáférés gyors és automati-
kus folyamat, mely kevesebb tudatosságot 
igényel, a teljesítményből lehet következ-
tetni arra, hogy történt-e tanulás („tudni, 
hogyan”, például hogyan tudunk biciklizni) 
(Squire, 1992).
Az explicit/deklaratív emlékezeti műkö-
dés egyik leggyakrabban alkalmazott mód-
szere a szólista-tanulási feladat. Azok a vizs-
gálatok, amelyek ezzel a módszerrel vizsgál-
ták az alvás és explicit emlékezeti működés 
összefüggését, egyértelműen alátámasz-
tották az alvás szerepét az explicit ismere-
tek hosszútávú rögzülésében (Gais, Mölle, 
Helms és Born, 2002; Gais és Born, 2004; 
Gais, Lucas és Born, 2004; Gais és mtsai, 
2007). Ezekben a vizsgálatokban nagyobb 
mértékű javulást találtak a szavak felidé-
zésében alvást követően, mint ugyanannyi 
idejű ébrenlét után (Ellenbogen, Hulbert, 
Stickgold, Dinges és Thomson-Schill, 2006; 
Gais és mtsai, 2004; Gais és mtsai, 2007; 
Lahl, Wispel,  Willigens és Pietrowsky, 2008; 
Tucker, Hirota, Wamsley, Lau és Chaklader, 
2006). Gais és munkatársai (2007) azt is 
bebizonyították, hogy az alvás nemcsak az 
azonnali rögzülést segíti rövidtávon, hanem 
fokozza a hosszútávú tárolás hatékonyságát 
is. Vizsgálatukban az a csoport, amelyik a 
tanulást követően aludhatott, nemcsak 24, 
36, 48 órával, hanem még 6 hónappal később 
is jobban emlékezett a lista szavaira ahhoz a 
csoporthoz képest, akik a tanulást követően 
ébren maradtak (Gais és mtsai, 2004; Gais 
és mtsai, 2007). Az alvás hatása azonban 
nemcsak a teljesítmény javulásában érhető 
tetten, hanem a kisebb mértékű felejtésben is 
(Lewis Cairney, Manning és Critchley, 2011; 
Payne és mtsai, 2015). Hazai vonatkozás-
ban Racsmány, Conway és Demeter (2010) 
Az érzelmileg telített esemé-
nyekre alapvetően jobban emlé-
kezünk, mert relevánsabbak a 
jövőbeli viselkedés szempontjá-
ból, mint a semleges események 
(LaBar és Cabeza, 2006). 
Az ébrenléti konszolidáció 
során priorizáljuk azokat az 
információkat, amelyek rele-
vánsak lehetnek, és elsősorban 
ezek fognak újraaktiválódni és 
konszolidálódni alvás alatt 
(Bennion, Payne és Kensinger, 
2015). Ez a priorizálás az érzel-
mek révén is történhet, amelyek 
facilitálják a kódolást és módo-
síthatják a konszolidációs folya-
matot azáltal, hogy az érzelmek 
által „címkézett” releváns isme-
reteket kiszelektáljuk alvás alatt 
az irreleváns ingerek közül, és 
ezeket konszolidáljuk (Bennion 
és mtsai, 2015; Payne és mtsai, 
2015; Lehman, Seifritz és Rasch, 
2016). Erre a folyamatra szol-
gálnak bizonyítékot azok a vizs-
gálatok, amelyek azt mutatták 
ki, hogy az érzelmileg telített 
anyagok esetében csökken a 
felejtés mértéke (Wagner és 
Van der Helm, 2009). 
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gyakorolt és nem gyakorolt szópárok felidézésében vizsgálta az alvás szerepét. Ered-
ményeik alapján az alvás fokozta az emlékezeti teljesítményt a gyakorolt szópároknál, 
azonban a nem gyakorolt szópárok esetében a felejtést segítette, hatékonyabbá téve ezzel 
a későbbi emlékezeti teljesítményt (Racsmány és mtsai, 2010).
Az érzelmileg telített eseményekre alapvetően jobban emlékezünk, mert relevánsab-
bak a jövőbeli viselkedés szempontjából, mint a semleges események (LaBar és Cabeza, 
2006). Az ébrenléti konszolidáció során priorizáljuk azokat az információkat, amelyek 
relevánsak lehetnek, és elsősorban ezek fognak újraaktiválódni és konszolidálódni alvás 
alatt (Bennion, Payne és Kensinger, 2015). Ez a priorizálás az érzelmek révén is történ-
het, amelyek facilitálják a kódolást és módosíthatják a konszolidációs folyamatot azáltal, 
hogy az érzelmek által „címkézett” releváns ismereteket kiszelektáljuk alvás alatt az 
irreleváns ingerek közül, és ezeket konszolidáljuk (Bennion és mtsai, 2015; Payne és 
mtsai, 2015; Lehman, Seifritz és Rasch, 2016). Erre a folyamatra szolgálnak bizonyítékot 
azok a vizsgálatok, amelyek azt mutatták ki, hogy az érzelmileg telített anyagok esetében 
csökken a felejtés mértéke (Wagner és Van der Helm, 2009). 
Az alvás tehát szelektál, és elsősorban azt az emléknyomot erősíti meg az interfe-
renciával és a felejtéssel szemben, amely érzelmi töltéssel rendelkezik. Az ebben a 
témában született elenyésző számú kutatások ennek ellenére meglehetősen ellentmon-
dásos eredményeket közölnek. Egyes vizsgálatok alapján a negatív érzelmi töltettel 
rendelkező szavakra jobban emlékezünk alvást követően a semleges szavakhoz képest 
(Hu, Stylos-Allan és Walker, 2006; Wagner, Gais és Born, 2001). Ezt nemcsak a sza-
vak, hanem negatív töltéssel rendelkező képek esetében is kimutatták (Groch és mtsai, 
2011; Holland és Lewis, 2007; Hu és mtsai, 2006; Kaestner, Wixted és Mednick, 2013; 
Nishida, Pearsall, Bruckner és Walker, 2009; Payne és mtsai, 2015; Wagner és mtsai, 
2001). Walker és Van der Helm (2009) szintén erre az eredményre jutottak, de egy 
másik kísérleti módszer, az alvásmegvonás alkalmazásával. A vizsgálatukban részt 
vevők egy éjszakás alvásdeprivációt követően több negatív szóra emlékeztek a listá-
ból, mint pozitívra, amiből a szerzők arra következettek, hogy a negatív szavak ellen-
állóbbak az alvásvesztéssel szemben. Ezzel ellentétben más kutatások nem találtak 
különbséget az érzelmileg telített és semleges ingerek felidézése között vagy a felejtés 
mértékében (Lewis és mtsai, 2011). Payne és munkatársai (2015) eredményei szintén 
az alvás szelektív konszolidációs hatásáról alkotott elképzelést erősítik meg. Kutatá-
sukban komplex jelenetekről láttak képeket a vizsgálati személyek (pl. semleges háttér 
előtt egy negatív vagy semleges töltéssel bíró tárgy, például úton összetört vagy ép 
autó), amelyeket vissza kellett idézniük ébrenlét vagy délutáni szunyókálást követően. 
A vizsgálati személyek alvás után jobban emlékeztek a negatív jelenetekre, de csak a 
negatív tárgyakra, amelyek a semleges háttér előtt jelentek meg. A jobb teljesítmény 
nem jelent meg a semleges háttérnél. A szerzők szerint alvás alatt kiszelektáljuk a 
komplex jelenetekből is a adaptívabb részleteket, amelyek fontosak lehetnek a jövő 
szempontjából, és ezek előnyt élveznek a rögzülési folyamatban. Szintén a délutáni 
alvás szerepét vizsgálta Cellini, Torre, Stegagno és Sarlo (2016), akik pedig a negatív 
és semleges képek felidézésénél találtak jobb teljesítményt, ez a teljesítményjavulás 
azonban nem jelent meg alvást követően a kellemes képek esetében. 
Korábbi ellentmondásos kutatási eredmények indokolták kutatási kérdésünket, hogy 
az alvás milyen szerepet tölt be a tudatos tanulási folyamatokban és az explicit emléke-
zeti konszolidációban, illetve az érzelmi töltet hogyan befolyásolja ezt a konszolidációs 
folyamatot. Hipotézisük, hogy az a csoport, aki a két tesztfelvétel között aludhatott, job-
ban fog teljesíteni a deklaratív feladaton azzal a csoporttal szemben, akik nem aludtak a 
két tesztfelvétel között. Illetve feltételezésünk, hogy az alvós csoport a negatív szavakra 
jobban fog emlékezni, mint a semleges vagy a pozitív szavakra. 
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Módszerek
Résztvevők
A vizsgálatban összesen 34 fő egyetemi hallgató vett részt, 20 lány és 14 fiú. A részt-
vevők átlagéletkora 21,44 év (SD: 1,83) volt, a tanulással töltött évek számának átlaga 
pedig 14,85 év (SD: 1,62). A vizsgált mintát két csoportra osztottuk, a kísérleti csoport 
aludhatott a két tesztfelvétel között, a kontrollcsoport ugyanezt az időt ébrenléttel töltötte. 
A csoportokat illesztettük életkorban (t(32) = 0,09, p = 0,927), iskolai végzettségben 
(t(32) = -0,74, p = 0,466) és komplex munkamemória teljesítményben (Fordított Szám-
terjedelem Teszt [Racsmány, Lukács, Németh és Pléh, 2005], t[32] = -1,35, p = 0,187). A 
csoportok között nem volt különbség a Groningen Alvásminőség Skála által mért előző 
éjszakai szubjektív alvásminőségben (t[32] = 1,45, p = 0,158), illetve a Pittsburgh Alvás-
minőség Index által mért alvásparaméterekben: a szubjektív alvásminőségében (t(32) = 
-1,04, p = 0,304), az alváslatenciában (t[32] = -1,09, p = 0,283), az alvás időtartamában 
(t[32] = -1,42, p = 0,165), az alváshatékonyságában (t[32] = -0,41, p = 0,683), az alvásza-
varok előfordulásában (t(32) = 1,05, p = 0,303), valamint a kérdőív összesített pontszá-
mában (t[32] = -1,67, p = 0,106). Emellett nem különbözött a tanulási fázis előtti alvási 
óraszám mennyisége sem a két csoport között (t[32] = 0,87, p = 0,390). Az ébrenléti 
csoport a tanulási fázis előtti éjszaka átlagosan 6 órát (SD: 1,62) aludt, a kísérleti csoport 
pedig 6,41 (SD: 1,08) órát. Mind a tanulási, mind a tesztfázis előtt a csoportok kitöltötték 
a Stanford Álmossági és Fáradtsági Skálákat. Egyik esetben sem találtunk különbséget 
a csoportok között, sem a tanulás előtti álmosság (t[32] = -1,39, p = 0,175) és fáradtság 
(t[32] = 0,18, p = 0,856) mértékében, sem a tesztfázis előtt az álmosság (t[32] = 0,37, 
p = 0,715) és fáradtság (t[32] = -0,78, p = 0,442) szintjében. 
A személyek hozzáférés alapú mintavétel alapján és önkéntesen vettek részt a vizs-
gálatban, amelynek megkezdése előtt szóban és írásban is tájékoztattuk őket a kutatás 
céljáról és menetéről, illetve írásbeli beleegyezést is kértünk tőlük. A vizsgálat során 
betartottuk az SZTE Pszichológia Intézet által előírt etikai szabályokat.
Vizsgálati eszközök
1. Szubjektív alvásminőség, fáradtság és álmosság mérése 
Pittsburgh Alvásminőség Index (PSQI, Pittsburgh Sleep Quality Index): 11 tételből álló, 
önkitöltő kérdőív, amelynek célja az előző egy hónapra vonatkozó szubjektív alvásmi-
nőség mérése. A kérdőív öt dimenziót mér: szubjektív alvásminőség, alváslatencia, alvás 
időtartama, alváshatékonyság és alvászavarok. A személyeknek a teszt kitöltése során az 
egyes állításokat az előfordulás gyakorisága szempontjából kell jellemezniük egy négy-
fokú Likert-skálán (Buysse, Reynolds, Monk, Berman és Kupfer, 1989).
Gröningen Alvásminőség Skála: 15 állítást tartalmazó önkitöltős skála, amely az előző 
éjszaka alvásának szubjektív megítélésére kérdez rá. A vizsgálati személyeknek a 
teszt kitöltése során azt kell eldönteniük, hogy jellemző-e az alvásukra az adott állítás 
( Meijman, De Vries-Griever és De Vries, 1988; Simon, Köteles, Bódizs és Bárdos, 2009). 
Rövid Stanford Álmosság és Fáradtság Skála: 7-7 kijelentést tartalmazó skálák, amelyek 
az aktuális fáradtság és álmosság szintjét határozzák meg. A kitöltés során a vizsgálati 
személy feladata, hogy az aktuális, szubjektíven megítélt fáradtság és álmosság szintjére 
legjellemzőbb állítást jelölje meg (Hoddes, Zarcone, Smythe, Phillips és Dement, 1973). 
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2. Deklaratív emlékezet mérése
A deklaratív emlékezet mérésére egy 60 szópárból álló szólistát alkalmaztunk. A szó-
lista egymással szemantikailag össze nem függő, szógyakoriságban és szóhosszúságban 
illesztett szópárokat tartalmazott, amelyek közül 20 negatív (például: halott – börtön), 20 
pozitív (például: jutalom – szenvedély) és 20 semleges (például: térkép – talaj) érzelmi 
töltéssel rendelkezett. A szavak érzelmi telítettségét egy előzetes pilot vizsgálatban 20 
fővel véleményeztettük. 
A vizsgálat leírása
A vizsgálat során mindkét csoport esetében volt egy tanulási fázis és egy tesztfázis. 
A kísérleti csoport esetében este 20:00 órakor történt a tanulás és másnap reggel 8:00 
órakor a tesztelés, tehát aludhattak a két tesztfelvétel között. A kontrollcsoportnak reggel 
8:00-kor volt a tanulási fázis és aznap este 20:00-kor a tesztfázis, ők a két alkalom közötti 
időt ébrenléttel töltötték. Mindkét csoport esetében 12 óra telt el a két vizsgálati alkalom 
között. A tanulási fázisban a demográfiai adatok és a Fordított Számterjedelem Teszt, 
valamint az álmosságot és fáradtságot mérő skálák felvételét követően vettük fel a dekla-
ratív emlékezeti tesztet. Korábbi kutatások alapján (Backhaus és mtsai, 2007) a vizsgálati 
személyeknek a vizuálisan bekutatott 60 szópárból legalább 60%-ot (36 szópár) fel kel-
lett idézniük helyesen. Az első bemutatás alkalmával a szópárokat 5 másodpercig expo-
náltuk minden résztvevő esetében, majd második alkalommal már csak az első szót látták 
és fel kellett idézniük a másodikat. Rossz válasz esetén megmutattuk a helyes megoldást, 
hogy ismét memorizálni tudják a szót. Minden résztvevő addig gyakorolta a szópárokat, 
ameddig a szópárok 60%-át helyesen fel nem idézte. A szópárok minden alkalommal 
eltérő sorrendben lettek bemutatva, a tanulási és sorrendi hatás elkerülése érdekében. 
A tesztfázis során a vizsgálat személyek ismét a szópárok első szavát látták random 
sorrendben, feladatuk pedig az volt, hogy próbálják meg felidézni a szó párját. Ebben az 
esetben már nem mutattuk meg ismét a helyes megoldást, hanem az egyszeri bemutatás 
eredményét rögzítettük. A vizsgálat végén arra kértük a személyeket, hogy töltsék ki a 
szubjektív alvásminőséget mérő kérdőíveket. A vizsgálatokat minden esetben nyugodt 
körülmények között, négyszemközti helyzetben végeztük az SZTE BTK  Pszichológia 
Intézet Kardos Laborjában. A tanulási fázisban a tesztfelvétel minden vizsgálati személy 
esetében megközelítőleg 1 órát vett igénybe, a tesztfázis pedig megközelítőleg 20 percig 
tartott személyenként.
Eredmények 
Az összesített tanulási és felidézési teljesítmény összehasonlítása  
a csoportok között és a csoportokban
A tanulási fázisban az összesített tanulási mutatók tekintetében a páros t-próba alapján nem 
találtunk szignifikáns különbséget a csoportok között (t[32] = 0,58, p = 0,568). Tehát mind 
az alvós, mind az ébrenléti csoport megközelítőleg ugyanannyi szópárt tanult meg az első 
alkalommal. Az alvós csoport átlaga: 44,53 (SD: 4,17), az ébrenléti csoport átlagteljesít-
ménye: 43,65 (SD: 4,73). Ezzel ellentétben szignifikáns különbséget találunk a csoportok 
között a felidézés során (t[32] = 2,70, p = 0,011) (Cohen’s d = 0,93). A második tesztfelvé-
tel alkalmával az alvós csoport szignifikánsan jobb teljesítményt mutatott alvást követően, 
mint az ébrenléti csoport (45,12 (SD: 4,64) vs. 39,59 (SD: 7,05) (1. ábra). 
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A csoportokon belüli teljesítményváltozást illetően az alvós csoport összesített tanulási 
teljesítménye nem szignifikáns mértékben, de javult a tanulási fázishoz képest alvást 
követően a felidézés során (t[16] = -0,65, p = 0,52); 44,53 (SD: 4,17), vs. 45,12 (SD: 
4,64). Az ébrenléti csoport viszont szignifikánsan rosszabb teljesítményt mutatott a 
tesztfázisban a tanulási fázishoz képest, tehát felejtettek nemcsak az alvós csoporthoz, 
hanem önmagukhoz képest is (t[16] = 3,56, p = 0,003); 43,65 (SD: 4,73) vs. 39,59 (SD: 
7,05) (1. ábra)
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A tanulási fázisban az összesített tanulási mutatók tekintetében a páros t-próba alapján nem 
találtunk szignifikáns különbséget a csoportok között (t[32] = 0,58, p = 0,568). Tehát mind az 
alvós, mind az ébrenléti csoport megközelítőleg ugyanannyi szópárt tanult meg az első 
alkalommal. Az alvós csoport átlaga: 44,53 (SD: 4,17), az ébrenléti csoport átlagteljesítménye: 
43,65 (SD: 4,73). Ezzel ellentétben szignifikáns különbséget találunk a csoportok között a 
felidézés során (t[32] = 2,70, p = 0,011) (Cohen’s d = 0,93). A második tesztfelvétel alkalmával 
az alvós csoport szignifikánsan jobb teljesítményt mutatott alvást követően, mint az ébrenléti 
csoport (45,12 (SD: 4,64) vs. 39,59 (SD: 7,05) (1. ábra).  
A csoportokon belüli teljesítményváltozást illetően az alvós csoport összesített tanulási 
teljesítménye nem szignifikáns mértékben, de javult a tanulási fázishoz képest alvást kö etően 
a felidézés során (t[16] = -0,65, p = 0,52); 44,53 (SD: 4,17), vs. 45,12 (SD: 4,64). Az ébrenléti 
csoport viszont szignifikánsan rosszabb teljesítményt mutatott a tesztfázisban a tanulási 
fázishoz képest, tehát felejtettek nemcsak az alvós csoporthoz, hanem önmagukhoz képest is 
(t[16] = 3,56, p = 0,003); 43,65 (SD: 4,73) vs. 39,59 (SD: 7,05) (1. ábra) 
 
 
 
1. ábra 
A tanulási és felidézési teljesítmény összehasonlítása a csoportok között: A tanulási fázisban 
nem jelent meg szignifikáns különbség a csoportok között a helyesen visszamondott szópárok 
számában. A tesztfázisban, a felidézés során az alvós csoport szignifikánsan jobb teljesítményt 
mutatott, mint az ébrenléti csoport. A hibasávok a szórást mutatják, (p < 0,05 **). 
 
Érzelmi telítettség hatása a tanulási teljesítményre a csoportok között és a csoportokban 
 
A tanulási fázisban az ismételt méréses varianciaanalízis alapján nem jelent meg különbség a 
csoportok között a teljesítményben, sem a semleges, sem a negatív, sem a pozitív érzelmi 
töltéssel rendelkező szavak esetében (Csoport főhatás: F[1,32] = 0,33, MSE = 6,62, p = 0,568) 
(2. ábra).  
1. ábra. A tanulási és felidézési teljesítmény összehasonlítása a csoportok között: A tanulási fázisban nem 
jelent meg szignifikáns különbség a csoportok között a helyesen visszamondott szópárok számában. A teszt-
fázisban, a felidézés során az alvós csoport szignifikánsan jobb teljesítményt mutatott, mint az ébrenléti 
 csoport. A hibasávok a szórást mutatják, (p < 0,05 **).
Érzelmi telítettség hatása a tanulási teljesítményre  
a csoportok között és a csoportokban
A tanulá i fázisban az ismételt méréses vari nciaanalízis alapján nem jelent meg 
különbség a csoportok között a telje ít ényben, sem a semleges, sem a n gatív, sem a 
pozitív érzelmi töltéssel rendelkező szavak esetében (Csoport főhatás: F[1,32] = 0,33, 
MSE = 6,62, p = 0,568) (2. ábra). 
Csoporton belüli eredményeket vizsgálva, az Érzelem X Csoport kereszthatás nem 
mutatott szignifikáns eredményt (F[2,64] = 2,10, MSE = 2,56, p = 0,130), azonban 
az Érzelem főhatás szignifikáns eltérést mutatott (F[2,64] = 67,47, MSE = 2,56, p < 
0,001). A Post Hoc elemzések alapján a semleges és érzelmi töltettel rendelkező sza-
vak tanulásában eltérés jelent meg. Az alvós csoport esetében szignifikáns különbség 
mutatkozott a semleges és a pozitív (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,24 [SD: 1,99]), 
valamint a semleges és a negatív szópárok között (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,47 
[SD: 1,88]). A pozitív és negatív szópárok között nem volt szignifikáns különbség (p = 1; 
13,24 [SD: 1,99] vs. 13,47 [SD: 1,88]). Az ébrenléti csoportban is hasonló mintázat volt 
megfigyelhető, szignifikáns különbség jelentkezett a semleges és a pozitív (p < 0,001; 
16,76 [SD: 2,48] vs. 13,76 [SD: 2,10]), valamint a semleges és a negatív szópárok cso-
portja között (p < 0,001; 16,76 [SD: 2,48] vs. 13,12 [SD: 1,69]). A pozitív és negatív 
szópárok között nem volt szignifikáns különbség (p = 0,763; 13,76 [SD: 2,10] vs. 13,12 
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[SD: 1,69]). Mindkét csoport esetében a semleges szópárokat tanulták meg nagyobb 
arányban a résztvevők (2. ábra).
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Csoporton belüli eredményeket vizsgálva, az Érzelem X Csoport kereszthatás nem 
mutatott szignifikáns eredményt (F[2,64] = 2,10, MSE = 2,56, p = 0,130), azonban az Érzelem 
főhatás szignifikáns eltérést mutatott (F[2,64] = 67,47, MSE = 2,56, p < 0,001). A Post Hoc 
elemzések alapján a semleges és érzelmi töltettel rendelkező szavak tanulásában eltérés jelent 
meg. Az alvós csoport esetében szignifikáns különbség mutatkozott a semleges és a pozitív (p 
< 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,24 [SD: 1,99]), valamint a semleges és a negatív szópárok 
között (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,59] vs. 13,47 [SD: 1,88]). A pozitív és negatív szópárok között 
nem volt szignifikáns különbség (p = 1; 13,24 [SD: 1,99] vs. 13,47 [SD: 1,88]). Az ébrenléti 
csoportban is hasonló mintázat volt megfigyelhető, szignifikáns különbség jelentkezett a 
semleges és a pozitív (p < 0,001; 16,76 [SD: 2,48] vs. 13,76 [SD: 2,10]), valamint a semleges és 
a negatív szópárok csoportja között (p < 0,001; 16,76 [SD: 2,48] vs. 13,12 [SD: 1,69]). A 
pozitív és negatív szópárok között nem volt szignifikáns különbség (p = 0,763; 13,76 [SD: 
2,10] vs. 13,12 [SD: 1,69]). Mindkét csoport esetében a semleges szópárokat tanulták meg 
nagyobb arányban a résztvevők (2. ábra). 
 
 
 
2. ábra 
Érzelmi telítettség hatása a tanulási teljesítményre a tanulási fázisban: A tanulási fázisban nincs 
különbség a teljesítményben a csoportok között sem a semleges, sem a pozitív, sem a negatív 
szavakban. Csoporton belül mindkét csoport szignifikánsan több semleges szót tanult meg, 
mint érzelmi töltettel rendelkezőt. A hibasávok a szórást mutatják (p < 0,05 **). 
 
Érzelmi telítettség hatása a felidézési teljesítményre a csoportok között és a csoportokban 
 
A tesztfázisban a Csoport főhatás (F[1,32] = 7,31, MSE = 11,85, p = 0,011), az Érzelem főhatás 
(F[2,64] = 74,07, MSE = 3,49, p < 0,001) és az az Érzelem X Csoport kereszthatás  (F[2,64] = 
74,07, MSE = 3,49, p < 0,001) szignifikánsnak bizonyult. Ez az eredmény arra utal, hogy a 
felidézésben jelentős eltérés volt az alvós és az ébrenléti csoportok között egymáshoz és a 
tanulási fázishoz képest, illetve a szavak érzelmi töltete hatással volt a felidézési teljesítményre. 
A Post Hoc elemzések azt mutatták, hogy az alvós és az ébrenléti csoport felidézési 
teljesítménye szignifikánsan eltért a negatív szavak (p < 0,001; 13,24 [SD: 2,08] vs. 9,94 [SD: 
3,23]) és a semleges szavak esetében (p = 0,048; 17,82 [SD: 1,29] vs. 16,29 [SD: 2,78]). 
2. ábra. Érzelmi telítettség hatása a tanulási teljesítményre a tanulási fázisban: A tanulási fázisban nincs 
különbség a teljesítményben a csoportok között sem a semleges, sem a pozitív, sem a negatív szavakban. 
 Csoporton belül mindkét csoport szignifikánsan több semleges szót tanult meg, mint érzelmi töltettel 
 r delkezőt. A hibasávok a szórást mutatják (p < 0,05 **).
Érzelmi telítettség hatása a felidézési teljesítményre  
a csoportok között és a csoportokban
A tesztfázisban a Csoport főhatás (F[1,32] = 7,31, MSE = 11,85, p = 0,011), az Érzelem 
főhatás (F[2,64] = 74,07, MSE = 3,49, p < 0,001) és az az Érzelem X Csoport kereszthatás 
(F[2,64] = 74,07, MSE = 3,49, p < 0,001) szig ifikánsnak bizonyult. Ez az eredmény arra 
uta , hogy a felidézésben jelentős eltérés volt az alvós és az ébrenléti csopo tok között 
egymáshoz és a tanulási fázishoz képest, illetve a szavak érzelmi töltete hatással volt a 
felidézési teljesítményre. A Post Hoc elemzések azt mutatták, hogy az alvós és az ébren-
léti csoport felidézési teljesítménye szignifikánsan eltért a negatív szavak (p < 0,001; 
13,24 [SD: 2,08] vs. 9,94 [SD: 3,23]) és a semleges szavak esetében (p = 0,048; 17,82 
[SD: 1,29] vs. 16,29 [SD: 2,78]). Mindkét esetben az alvós csoport teljesített jobban, 
több szópárt idéztek fel helyesen. A pozitív szavak felidézésében nem volt szignifikáns 
különbség a csoportok között (p = 0,435; 14,06 [SD: 2,73] vs. 13,35 [SD: 2,47]), de az 
alvós csoport átlagosan több szópárra emlékezett az ébrenléti csoporthoz képest (3. ábra).
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Mindkét esetben az alvós csoport teljesített jobban, több szópárt idéztek fel helyesen. A pozitív 
szavak felidézésében nem volt szignifikáns különbség a csoportok között (p = 0,435; 14,06 
[SD: 2,73] vs. 13,35 [SD: 2,47]), de az alvós csoport átlagosan több szópárra emlékezett az 
ébrenléti csoporthoz képest (3. ábra). 
 
 
 
3. ábra 
Érzelmek hatása a tanulási felidézési teljesítményre a csoportok között: szignifikáns különbség 
jelent meg a csoportok között a negatív és a semleges szavak felidézésében, az alvós csoport 
több szópárra emlékezet a tesztfázis során. A hibasávok a szórást mutatják (p < 0,05**). 
 
A csoportokon belüli eredményeket megvizsgálva, az alvós csoportban szignifikáns 
különbség jelentkezett a semleges és a pozitív (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,29] vs. 14,06 [SD: 
2,73]), valamint a semleges és negatív szópárok felidézésében (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,29] vs. 
13,24 [SD: 2,08]). A pozitív és negatív szavak között nem volt jelentős különbség (p = 0,805; 
14,06 [SD: 2,73] vs. 13,24 [SD: 2,08]). Az ébrenléti csoportban az összes kategória felidézési 
teljesítménye szignifikánsan eltért egymástól, így a semleges és a pozitív (p < 0,001; 16,29 
[SD: 2,78] vs. 13,35 [SD: 2,47]), a semleges és a negatív (p < 0,001; 16,29 [SD: 2,78] vs. 9,94 
[SD: 3,23]), a pozitív és a negatív (p < 0,001; 13,35 [SD: 2,47] vs. 9,94 [SD: 3,23]) szópárok 
felidézése is. Mindkét csoport esetében a semleges szavakat idéztek fel nagyobb arányban a 
vizsgálati személyek az érzelmi töltetűekhez képest. Valamint a negatív szópárok felidézésében 
jelentkezett egy nagymértékű csökkenés az ébrenléti csoportban (4. ábra). 
 
3. ábra. Érzelmek hatása a tanulási felidézési teljesítményre a csoportok között: szignifikáns különbség jelent 
meg a csoportok között a negatív és a semleges szavak felidézésében, az alvós csoport több szópárra 
emlékezet a tesztfázis során. A hibasávok a szórást mutatják (p < 0,05**).
A cso ortokon b lüli eredményeket megvizsgálva, az alvós csoportban szignifikáns 
különbség jelentkezett a semleges és a pozitív (p < 0,001; 17,82 [SD: 1,29] vs. 14,06 
[SD: 2,73]), valamint a se leges és negatív szópárok felidézésében (p < 0,001; 17,82 
[SD: 1,29] vs. 13,24 [SD: 2,08]). A pozitív és negatív szavak között nem volt jelentős 
különbség (p = 0,805; 14,06 [SD: 2,73] vs. 13,24 [SD: 2,08]). Az ébrenléti csoportban az 
összes kategória felidézési teljesítménye szignifikánsan eltért egymástól, így a semleges 
és a pozitív (p < 0,001; 16,29 [SD: 2,78] v . 13,35 [SD: 2,47]), a semleges és a negatív 
(p < 0,001; 16,29 [SD: 2,78] vs. 9,94 [SD: 3,23])  a pozitív és a negatív (p < 0,001; 
13,35 [SD: 2,47] vs. 9,94 [SD: 3,23]) szópárok felidézése is. Mindkét csoport esetében a 
semleges szavakat idéztek fel nagyobb arányban a vizsgálati személyek az érzelmi tölte-
tűekhez képest. Valamint a negatív szópárok felidézésében jelentkezett egy nagymértékű 
csökkenés az ébrenléti csoportban (4. ábra).
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4. ábra 
Érzelmi telítettség hatása a felidézési teljesítményre a csoportokon belül: A tesztfázisban mind 
az alvós, mind az ébrenléti csoport szignifikánsan több semleges szót tudott felidézni, mint 
pozitív vagy negatív szót. Az érzelmileg telített szavak felidézése között nem volt különbség 
egyik csoportban sem. A hibasávok a szórást jelölik (p < 0,05**) 
 
Megvitatás 
 
Kutatásunk célja annak vizsgálata volt, hogy az alvás milyen szerepet tölt be az explicit 
emlékezeti konszolidációban, valamint, hogy az ingerek érzelmi valenciája befolyásolja-e a 
hosszútávú rögzülést. Eredményeink alapján az összesített tanulási mutatók tekintetében a 
tanulási fázisban nem volt különbség a két csoport között, azonban a második tesztfelvétel 
alkalmával, a tesztfázisban az alvós csoport szignifikánsan jobb teljesítményt mutatott az 
ébrenléti csoporthoz képest. A csoporton belüli változás tekintetében az ébrenléti csoport 
szignifikánsan rosszabb teljesítményt mutatott a felidézés alkalmával a tanulási fázishoz képest, 
amíg az alvós csoport esetében ugyan nem jelentős mértékben, de javulás jelent meg. Az 
érzelmi telítettség tekintetében a tanulási fázisban nem jelent meg különbség az ébrenléti és 
alvós csoport között sem a semleges, sem a negatív, sem a pozitív valenciájú szavak 
tekintetében. A felidézésnél azonban szignifikáns különbség volt a csoportok között, az alvós 
csoport több negatív és semleges szópárt tudott felidézni az ébrenléti csoporthoz képest. A 
pozitív szavak esetében nem találtunk különbséget a csoportok között. A csoportokon belüli 
változás tekintetében a tanulási fázisban mindkét csoportnál ugyanaz a mintázat jelent meg. 
Mind az alvós, mind az ébrenléti csoport szignifikánsan több semleges szót tanult meg, mint 
pozitív vagy negatív szót, amíg a pozitív és negatív szavak között nem volt különbség egyik 
csoport esetében sem. A felidézés során az alvós csoportban szignifikáns különbség jelent meg 
a semleges és pozitív, illetve a semleges és negatív szavak felidézése között. A csoport tagjai 
több semleges szóra emlékeztek, mint érzelmileg telített szóra, akár negatív, akár pozitív szóra. 
A pozitív és negatív szavak között nem volt különbség. Az ébrenléti csoportban az összes 
4. ábra. Érzelmi telítettség hatása a felidézési teljesítményre a csoportokon belül: A tesztfázisban mind az 
alvós, mind az ébrenléti csoport szignifikánsan több semleges szót tudott felidézni, mint pozitív vagy negatív 
szót. Az érzelmileg telített szavak felidézése között nem volt különbség egyik csoportban sem.  
A hibasávok a szórást jelölik (p < 0,05**)
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Megvitatás
Kutatásunk célja annak vizsgálata volt, hogy az alvás milyen szerepet tölt be az explicit 
emlékezeti konszolidációban, valamint, hogy az ingerek érzelmi valenciája befolyá-
solja-e a hosszútávú rögzülést. Eredményeink alapján az összesített tanulási mutatók 
tekintetében a tanulási fázisban nem volt különbség a két csoport között, azonban a 
második tesztfelvétel alkalmával, a tesztfázisban az alvós csoport szignifikánsan jobb 
teljesítményt mutatott az ébrenléti csoporthoz képest. A csoporton belüli változás 
tekintetében az ébrenléti csoport szignifikánsan rosszabb teljesítményt mutatott a feli-
dézés alkalmával a tanulási fázishoz képest, amíg az alvós csoport esetében ugyan nem 
jelentős mértékben, de javulás jelent meg. Az érzelmi telítettség tekintetében a tanulási 
fázisban nem jelent meg különbség az ébrenléti és alvós csoport között sem a semleges, 
sem a negatív, sem a pozitív valenciájú szavak tekintetében. A felidézésnél azonban 
szignifikáns különbség volt a csoportok között, az alvós csoport több negatív és sem-
leges szópárt tudott felidézni az ébrenléti csoporthoz képest. A pozitív szavak esetében 
nem találtunk különbséget a csoportok között. A csoportokon belüli változás tekinte-
tében a tanulási fázisban mindkét csoportnál ugyanaz a mintázat jelent meg. Mind az 
alvós, mind az ébrenléti csoport szignifikánsan több semleges szót tanult meg, mint 
pozitív vagy negatív szót, amíg a pozitív és negatív szavak között nem volt különbség 
egyik csoport esetében sem. A felidézés során az alvós csoportban szignifikáns különb-
ség jelent meg a semleges és pozitív, illetve a semleges és negatív szavak felidézése 
között. A csoport tagjai több semleges szóra emlékeztek, mint érzelmileg telített szóra, 
akár negatív, akár pozitív szóra. A pozitív és negatív szavak között nem volt különbség. 
Az ébrenléti csoportban az összes kategóriába tartozó szópárok felidézési teljesítmé-
nye között szignifikáns különbség jelent meg, tehát a pozitív és semleges, a negatív és 
semleges, valamint a pozitív és negatív szavak között. Az ébrenléti csoport a semleges 
szavakat tudta visszaidézni a legnagyobb mértékben és a negatív szavak esetében volt 
a legnagyobb a felejtés mértéke. 
Az alvás deklaratív emlékezeti működésben betöltött szerepével kapcsolatban eredmé-
nyeink megegyeznek azokkal a kutatási eredményekkel, amelyek szintén alvást követően 
jobb teljesíményt találtak annál a csoportnál, ahol a két tesztelés között aludtak a vizs-
gálati személyek, ahhoz a csoporthoz képest, ahol ezt az időt ébrenléttel töltötték (Ellen-
bogen és mtsai, 2006; Gais és mtsai, 2002; Gais és mtsai, 2004; Gais és mtsai, 2007; Lahl 
és mtsai, 2008). Korábbi kutatásokkal összhangban (Lewis és mtsai, 2011; Racsmány és 
mtsai, 2010; Payne és mtsai, 2015) vizsgálatunkban az alvás hatása leginkább az emlék-
nyomok stabilizációjában jelent meg, amelynek jelzője, hogy a felidézésénél az ébrenléti 
csoport nagyobb mértékű felejtést mutatott. 
Az érzelmi telítettség tekintetében vizsgálatunkban az alvás jobban segítette a negatív 
szavak konszolidációját, mint az ébrenlét, amit jelez, hogy amíg az alvós csoport jobban 
emlékezett a negatív szavakra alvást követően, az ébrenléti csoportnál nagyobb mértékű 
felejtés jelent meg ebben a tekintetben. Ezek az eredmények megerősítik azoknak a 
korábbi kutatásoknak a feltételezéseit, amelyek szerint az alvás elsősorban a negatív 
információk rögzülését segíti, mert ezek sokkal kiugróbbak, mint a pozitív ingerek, és 
relevánsabbak a jövőbeli viselkedés, valamint a túlélés szempontjából (Alger és Payne, 
2016; Atienza és Cantero, 2008; Groch és mtsai, 2011; Gujar, Yoo, Hu és Walker, 2011; 
Holland és Lewis, 2007; Hu és mtsai, 2006; Kaestner és mtsai, 2013; Kensinger, 2009; 
Nishida és mtsai, 2009; Payne és mtsai, 2015; Wagner és mtsai, 2001). Az alvás tehát sze-
lektíven konszolidálja az információkat, a negatív ingerek előnyt élveznek ebben a rög-
zülési folyamatban, és ezek később is könnyebben hozzáférhetőek (Wagner, Hallschmid, 
Rasch és Born, 2006). 
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Az alvós és ébrenléti csoport összehasonlításában az alvós csoport nemcsak a negatív, 
hanem a semleges információkra való emlékezésben is jobban teljesített az ébrenléti 
csoporthoz képest. Ez a semleges ingerekre való fokozott emlékezés pedig a csoportokon 
belüli elemzésben is megmutatkozott. Tehát több semleges szóra emlékeztek a csoportok, 
mint érzelmileg telítettekre, attól függetlenül, hogy volt-e alvás a két tesztfelvétel között. 
Ez utóbbi eredmény egyik lehetséges magyarázata, hogy a két csoport már a tanulási 
fázisban is több semleges szót tanult meg, ezért tudott több semleges szót felidézni a 
második tesztfelvétel alkalmával. Illetve nem zárhatjuk annak a lehetőségét, hogy a szó-
listánk nem volt elég érzékeny az alvás hatásának pontos kimutatására. Azonban fontos 
megjegyezni, hogy más kutatások is hasonló eredményeket kaptak a semleges szavak 
tekintetében (Cellini és mtsai, 2016; Lewis és mtsai, 2011). Cellini és munkatársai (2016) 
90-120 perces délutáni szunyókálás hatását nézték érzelmileg telített és semleges képek 
felidézésére. Eredményeik alapján az a csoport, amelyik a tanulás és felidézés között 
aludhatott, jobban emlékezett a negatív és semleges képekre, mint az ébrenléti csoport, 
akik a két tesztfelvétel között ébren voltak. 
Lewis és munkatársai (2011) hasonló ered-
ményt találtak, az éjszakai alvást követően 
kisebb mértékű felejtés jelent meg a semle-
ges és negatív szövegekre való emlékezésben 
annál a csoportnál, akiknél este volt a tanu-
lási fázis és 12 órával később, másnap reggel 
a felidézés, mint annál a csoportnál, akiknél 
reggel volt a tanulási fázis és este, 12 órával 
később a felidézés. Elképzelhető, hogy ered-
ményeink, illetve korábbi kutatások hasonló 
eredményeinek magyarázata egy általános 
alváshatás érvényesülése, amely során az 
alvás javítja az emlékezeti teljesítményt 
az érzelmi valenciától függetlenül (Lewis és 
mtsai, 2011; Cairney, Durrant, Hulleman és 
Lewis, 2014; Ward, Peters és Smith, 2014). 
Payne, Stickgold, Swanberg és Kensinger 
(2008) felvetik annak lehetőségét is, hogy az 
alvás szelektíven támogatja azoknak a sem-
leges ingereknek a konszolidációját, ame-
lyek negatív kontextusban jelennek meg. 
Kutatásunk limitációjaként említhető, 
hogy az általunk használt szólista ugyan 
egy korábbi pilot vizsgálat során be lett 
mérve érzelmi valencia tekintetében, azon-
ban ennek ellenére nehéz ellenőrizni, hogy 
a pilot vizsgálat alapján kiválogatott érzel-
mileg telített és semleges szavak valóban 
mindenki számára hasonló érzelmi töltet-
tel rendelkeztek-e. Emellett kutatásunkban 
korábbi kutatások alapján (Backhaus és 
mtsai, 2007) a 60%-os visszaidézési teljesít-
ményt vettük alapul, de érdemes lett volna 
feljegyeznünk, hogy az egyes személyeknek 
mennyi gyakorlásra volt szüksége a szavak 
elsajátításához, mert a gyakorlások száma 
Összefoglalva, eredményeink 
alapján az alvás elősegíti az 
iskolai oktatás alapját képező 
explicit emlékezeti információk 
hatékonyabb konszolidációját, 
ellenállóvá téve ezzel az emlék-
nyomokat a felejtéssel szemben. 
Ez a rögzülési folyamat úgy 
tűnik, hogy független az 
érzelmi valenciától, habár a 
negatív ingerek előnyt élvezhet-
nek. Az agyunk tehát szelek-
tálja az információkat az alap-
ján, hogy mennyire jutalmazók, 
értékesek vagy kiemelkedők. 
Azokat az információkat, 
 amelyek relevánsak a túlélés 
szempontjából és emlékeznünk 
kell rájuk, egy „érzelmi címké-
vel” látjuk el, alvás alatt pedig 
elsősorban ezek a priorizált 
információk fognak konszolidá-
lódni (Payne és mtsai, 2015). 
Ezt a tudásunkat érdemes 
tovább gondolni, hogyan 
lehetne hasznosítani az iskolai 
oktatásban. 
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befolyásolhatta az eredményt (lásd: Racsmány és mtsai, 2010). Ennek az információnak 
az ismerete talán tovább árnyalhatta volna eredményeinket. A jövőben érdemes lenne a 
kutatást polisomnográfiás vizsgálattal is megismételni, hogy pontosabb képet kaphas-
sunk arról, hogy mely alvásstádiumok vesznek részt a konszolidációs folyamatban. 
Összefoglalva, eredményeink alapján az alvás elősegíti az iskolai oktatás alapját képező 
explicit emlékezeti információk hatékonyabb konszolidációját, ellenállóvá téve ezzel az 
emléknyomokat a felejtéssel szemben. Ez a rögzülési folyamat úgy tűnik, hogy független 
az érzelmi valenciától, habár a negatív ingerek előnyt élvezhetnek. Az agyunk tehát szelek-
tálja az információkat az alapján, hogy mennyire jutalmazók, értékesek vagy kiemelkedők. 
Azokat az információkat, amelyek relevánsak a túlélés szempontjából és emlékeznünk kell 
rájuk, egy „érzelmi címkével” látjuk el, alvás alatt pedig elsősorban ezek a priorizált infor-
mációk fognak konszolidálódni (Payne és mtsai, 2015). Ezt a tudásunkat érdemes tovább 
gondolni, hogyan lehetne hasznosítani az iskolai oktatásban. Például, ki lehet emelni tanóra 
végén a legfontosabb információkat az adott tananyagból és felhívni rá a tanuló figyelmét, 
hogy ezekre az információkra emlékezni kell. Illetve, az adott tananyagot, házi felada-
tot, gyakorlásokat érdemes nem közvetlenül, hanem pár órával a lefekvési idő előtt még 
egyszer átismételni, mert így nagyobb a valószínűsége annak, hogy ezek az információk 
fognak megszilárdulni az ezt követő alvás alatt (Payne és mtsai, 2015). Eredményeink azt 
is bizonyítják, hogy az éjszakai tanulás rossz tanulási stratégia, mert nincs meg az az opti-
mális időszak, amikor a tanult információk nyugodt körülmények között stabilizálódhatnak 
és beépülhetnek a már meglévő tudásunkba. Ennek a konszolidációs folyamatnak a hiánya, 
valamint az alvásdepriváció pedig rontja az emlékezeti rendszerünk hatékonyságát. Ezek-
nek a folyamatoknak a megértése és a háttérmechanizmusok feltárása fontos feladat lehet 
hatékony oktatási és tanulási stratégiák kidolgozása szempontjából. 
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Absztrakt
Kutatásunk célja annak vizsgálata volt, hogy az alvás, illetve az érzelmi töltet milyen szerepet tölt be az exp-
licit emlékezeti folyamatokban. 34 hallgató vett részt a kutatásban, akiket két csoportba soroltunk: alvós és 
ébrenléti csoportokba. Az explicit emlékezet mérésére szólista-tanulást használtunk, amely egyenlő arányban 
tartalmazott negatív, pozitív és semleges szavakat. Két tesztfelvétel volt mindkét csoport számára – tanulási és 
tesztfázis – 12 órás késleltetéssel, amely alatt az egyik csoport aludt, a másik ébren volt. Eredményeink alapján 
az alvós csoport jobb teljesítményt mutatott a felidézés során, tehát estéről reggelre, amelyet az ébrenléti cso-
port magasabb felejtési rátája magyarázott. Továbbá nagyobb mértékű javulást találtunk a negatív és semleges 
szavak tekintetében az alvós csoportnál. Eredményeink arra utalnak, hogy az alvás facilitálja a hosszútávú 
emlékezeti rögzülést, különösen azon emléknyomokét, amelyek érzelmi töltéssel bírnak. 
